Korperbau und
Bewegung

Schick und
gesund?

Kann man richtig
oder falsch
trainieren?

Warum konnen
Menschen so
schwere Lasten
tragen?
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Das Skelett gibt dem Korper Halt

1.=0
Untersuche dein Skelett mithilfe des Notitzzettels.

[ 6686606060600600006060000000E
' Forschung:auftr&se am
elett

o Gesamtzahl der Knochen des manschlichen
Sheletts: 155, 211 oder 5172
+ Lange der 3r6ﬁ.tcn und der Nsovl\dors
klainen Knochen bestimmen. Hinwais:
Der wit mur 2,7 mm klginste Knochen des
‘ Skeletts b‘f(ﬁdﬂ sich im Mittelohr.
« Anzahl der Knochen, aus denen die Hard
f besteht, bestimmen, Bmalkhhit des
; Handgelenks und der Finger faststellon.
1| « Unterschiede ewischen Rohrenknochen |,
und Plattenknochen but'-n;::.
ispiele fur beide Typen finden.
. ::h::&umc‘ des Skclo{:s nennen und du n
ihnen geschitet Liegenden Organe aufeahien.

2=0®
a) Vergleiche Arm- und Beinskelett miteinander und
nenne Gemeinsamkeiten im Aufbau, Stelle dazu die
einander entsprechenden Knochen In einer Tabelie
gegenuber.

Obotarm Obetschankel

Elle

b} Begriinde, warum die Knochen des Beinskeletts viel
kraftiger als die des Armskeletts sind.

= 1 5Q0

{ il a)Baue aus den abgebildeten

\ 4\) Materialien ein einfaches
Modell! fur Rohrenknochen,

| b) Teste mithilfe von Biichern

| oder anderen Gewichten, aus

welchen Richtungen Réhren-

werden konnen,

knochen besonders gut belastet

Eiffelturm (Paris), 324 m hoch

L=0
a) Betrachte die Bauweise des Eifelturms
und vergleiche sie mit der Abbildung des
Oberschenkelknochens auf der niichsten
Seite.

b) Welche Aufgabe erfillen die Knochen-
balkchen im Oberschenkelknochen und
welche Aufgabe die Metalistreben im
Eiffelturm? Notiere deine Ergebnisse.

5= 0 @60.

Besorge dir den Knochen eines Hahnchen-
beins,

« Sdubere den Knochen mit Wasser von
Fleisch und Fettresten,

Lege den Knochen in ein Gefa und
gieBe so viel Essig hinein, dass der
Knochen vollstandig bedeckt ist,
Essigessenz nicht trinken! Veratzungsge-
fahr! Dampfe nicht direkt einatmen!
Bedecke das Ganze dann mit einem
Deckel.

Entnimm den Knochen nach drei bis vier
Tagen, saubere ihn unter Wasser und
versuche, ihn zu verbiegen,

TiPpP
Essig lost
Kailk auf,

a) Was fallt dir auf?
b) Erkldre deine Beobachtung,

Erwachsene Menschen haben ungefahr 210
Knochen Man fasst die Knochen nach ihrer
Lage und Funktion zu Knochengruppen
zusammen, die du an den unterschiediichen
Farben auf der Abbildung erkennen kannst

Das Skelett stiitzt den Koérper

Die Gesamtheit der Knochen nennt man
Skelett oder Knochengerust. Wie ein Gerust
sich selbst tragt, so stutzt das Skelett den
gesamten Korper, Das Armskelett ermaglicht
die Ausubung sehr vieler Tatigkeiten. Es ist
uber den Schulterglrtel an der Wirbelsaule
belestigr. Das Beinskelett 1ragt das Korpesge-
wicht. Uber den Beckengiirtel ist es mit der
Wirbelsaule beweglich verbunden

Das Skelett schiitzt den Korper

Kleine Stofie und Vertetzungen lassen sich im
Allvag nicht vermeiden, Vor groBeren Verlet-
zungen ist man durch das Skelett aber gut
geschutzt. Der Schidel umgibt das Gehin
wie ¢in Schutzhelm und verhindert so Veriet-
zungen. Ahnlich schiitzt der Brustkorb das
Kerz und die empfindliche Lunge,

Knochen sind stabil

Rahrenknochen sind innen markhaltig
Kalkverbindungen in den Knochen sorgen fur
deren Festgkeit, Knorpelanteile machen s:¢
dennoch elastisch, Durch dieses Zusammen-
speel bleiben Knochen biegsam und halten
dennoch grofien Belastungen stand

Du kannst die wichtigsten Knochen des
menschichen Skefetts aufzihlen und den
jeweiligen Knochengruppen zuordnen. Du
Kannst die Aufgaben des Skeletts beschreiben.

— Knochenhaut Getenkknorpel

Schwammgewebe mit |
Knachenbalichen -

rBlutgefate
‘ Nery

1 Aufbau des Obesschenkeftncchens

Obwer-
schenkel-
knochen

2 Skelett des Menschen:
B schadel, I Wirbesaule, B Goustkort, JRI Schultergirted,
I 2 ockeegictet, NI Arm- und Beinskelent (R)
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Die Wirbelsaule - Hauptstiitze des Skeletts

.20

a) Beuge deinen Rumpf nach vorne, nach
hinten und zu beiden Seiten. Beschreibe,
inwelchen Abschnitten der Wirbelsaule
welche Bewegungen moglich sind, Wo ist
die Beweglichkeit am grofiten?

b) Ertaste die Wirbelsaule am Riicken
deines Partners. Nenne die Teile der
Wirbelknochen in Abbildung 1C, die du
fiihten kannst.

20

a) Miss deine Kérperhohe morgens nach
dem Aufstehen und abends vor dem
Schiafengehen moglichst genau. Notiere
diese Ergebnisse,

b) Vergleiche die Messwerte und begriinde
das Ergebnis,

oi =0

Nenne die Bereiche der
Wirbelsaule, an denen Scha-
den durch falsches Sitzen
auftreten kénnen. Vergleiche
dazu die Abbildung links mit
Abbildung 18.

L=E0

a) Berechne die Zeit, die du durchschnitt-

lich an einem Tag sitzend in der Schule

verbringst. Rechne diese Zeit auf ein

Schuljahr hoch. Ein Schuljahr hat durch-

schnittiich 182 Schultage.

b) Wie viel Zeit verbringst du ungefahr

wahrend deiner zehnjdhrigen Schulzeit
sitzend in der Schule?

3 S=0

Betrachte die linke Abblldung.

b Die Pleile zeigen dir, wie du
deinen Schulranzen optimal
einstellst,
a) Ordne den Pfeilen folgende
Begriffe zu: Abschluss in
Schulterhéhe - dicht am
Korper — Schultasche senk-
recht.
b) Uberpriife, ob dein Schul-
ranzen richtig eingestelltist.
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Die Wirbels&ule hilt den Kérper aufrecht

Als stabile, aber trotzdem bewegliche Stutze durchzieht
die Wirbelsaule deinen Kerper. Weil sie wie ein Doppel-S°
gekrummt ist, kann sie beim Laufen und Springen 5taBe
abfedermn.

Die Wirbelsaule besteht aus iibereinander gelagerten
Wirbelknechen. Dazwischen liegen elastische Band-
scheiben, welche Bewegungen
ermoglichen. Sie wirken beim
Laufen und Springen als StoB-
dampfer. Alle Wirbel werden
durch starke Muskeln und .
Bander zu emer stabiten und Hats- \
beweglichen Saule verspannt,  wirbelsaule
2Zwischen Wirbelkorper und (7 Wirbel) /-
Wirbelbogen befindet sich das 4
Wishelloch. Ubereinander gereibt
bilden diese Offnungen den
Wirbelkanal. Hier veriduft gut
geschutzt das Rickenmark, der
Hauptnervenstrang. Dornfort-
sdtze und Querfortsatze an den
Wirbelknochen dienen als Ansatz
fur die Ruckenmuskulatur

Dornfortsat
Rickenmark

Wirbel-
korper

Band-
scheibe

1 Wirhelsbule des Measchen:
A Gesamtansicht,

B Ausschnitt aus der
Lendenwirbelsiule,

C Lendeawirbel in der Ansicht
von oben

D kannst den Aufbau der Wirbelsiole und itve Funktion

Modelle machen Kompliziertes einfach
Modelle veranschaulichen die Wirklichkeit und
helfen, sie besser zu verstehen Dabei warden
nur bestimmte Eigenschaften und Merkmale
des Criginals vereinfacht dargestelit. Modelle
werden immer dann eingesetzt, wenn kompll-
zierte Sachverhalte besonders anschaulich
Rezeigt werden sollen,

Mit dem rechts abgebsideten Modelt kannst du
den Bau der Wirbelsdule sehr viel leichier
verstehen.

Du erkennst sofost, dass sie sich im Wesentli-
chen aus zwei Bestandtelien zusammensetat,

Dies zeigt folgende Tabelle
Wirklichkelt Modell
Wirtselkbieper Stheun aus Welipagpe

Bandscheiben Scheiben dus Sthaumstof!

Das Modell veranschaulicht aber noch mehe
Mit einem einfachen Versuch kannst du dir die
Funktion der Wirbelsdule verdeutlichen:

« Driickst du von oben auf das Modell,
verformt sich der Schaumstoff. Du erkennst
daran, dass die Bandscheiben fur die
stoBdamplende Wirkung der Wirbelsaule
veramwortlich sind

+ Belastest du das Modell seitlich, dann neigt
€5 sich, was dir die seitliche Beweglichkeit
der Wirbelsaule verdeuthicht

Modelle zeigen nicht alles!

Auch wenn das Modell den Bau und die

Funktion der Wirbelsaule recht gut veran-

schaulicht, so hat es doch auch seine Gren-

zen.

= Der unterschiedliche Bau von Hals-, Brust-
und Lendenwirbeln wird nicht gezeigt.

- Weder Wirbelkanal noch die Dornfortsatze
sind zu erkennen, Das Gleiche git fur die
stabilisierenden Muskeln und Bander.

« E5 st nicht erkennbar, dass die Wirbel im
Brusibereich mit den Rippen verbunden
sind,

= Im Bereich der Lendenwirbelsaule ist auch
cine Drehbewegung moglich, In unserem
Modelt wird dies nicht deutlich,

‘Bauan(eitune:

+ Schneide 11 runde Scheiben aus Wellpappe und
10 aus Schaumstoff (0,5 cm dick) heraus. Per
Durchmesser solite etwa 5 em betragen.

+ Verbinde die Teile mit Kunststoffkleber oder
Siliken,

Wellpappe Schaumstoff

1L.=0®

a) Biege mit zwei 40 cm langen und etwa 2 mm
dicken Drahistiicken die unten abgebildeten Wirbel-
saulenformen nach. Achte dabei genau auf die
unterschiedliche Kriimmung. Uberpriife, welches
Modell mehr der menschlichen Wirbelsdule Ghnelt,
b) Belaste beide Modelle, zum Beispiel mit einem
Murmelsackchen oder etwas Ahnlichem.

Kunststofftite
mit Glaskugeln

¢) Beschreibe, wie belde Modelle auf die Belastung
reagieren, Welche Form ist stirker belastbar?
d] Vergieiche in einer Tabelle Wirklichkeit und Modell.

METHODE
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Gelenke machen uns beweglich

1LZ20®

Knochen sind durch Gelenke beweglich miteinander
verbunden. Das linke Bild zeigt dir, wie biegsam unser
Korper dadurch ist.

a) Welche Gelenke sind bei dieser Ubung beteiligt?

b) Suche an deinem Korper nach diesen Gelenken und
uberprufe, in welche Richtungen du sie bewegen
kannst.

2=20

a) Betrachte das Skelett aus der Biologie-
sammiung.

b) Untersuche die Beweglichkeit von Hift-,
Knie-, Elienbogen- und Handgelenk.

¢) Erstelle in einer Ubersichtlichen Tabelle
=0 (siehe links) Beispiele fiir die verschiedenen
Betrachte die drei abgebildeten  Gelenktypen. Finde dafiir weltere Beispiele.

Gegenstande links, rechts und
? unten.
a) Ordne jeweils einen Gelenk-
typ zu.
b) Wo befinden sich diese
Gelenktypen am Skelett?
c) Nenne weitere Gelenkformen,
zum Beispiel an technischen
S Geraten, die bei dir zuhause

Anwendung finden,

Gelenktyp Belsplete

Kugelgedens Hufie

4=0

a) Mithilfe der abgebildeten Materialien kannst du dir

ein Scharniergelenk bauen.

« Schneide aus einer der beiden Papprollen einen etwa
3 cm breiten Streifen heraus.

+ Klebe mit Heil- oder Zwei-Komponenten-Kleber die
Rundhoizer an die ,Gelenkenden®.

« Schiebe beide .Knochen® inginander und uberprife
dle Bewegungsmoglichkeiten.

b) Oberlege, wie du das Modell eines Kugelgelenks

bauen kannst. Fertige es an und probiere es aus.

Gelenkpfanne

Gelenkkopf Gelenkschmiere

1 Baw eines Gelenks

Aufbau eines Gelenks

Damit du dich bewegen kannst,
mussen deine Knochen beweglich
miteinander verbunden sein
Diese Aufgabe Gbemehmen die
Gelenke, Am Sketett kannst du
erkennen, dass das Ende eines
Knochens, der Gelenkkopf,
genau in die Verticfung des
anderen Knochens, die Gelenk-
pfanne, passt Dwe Gelenkkapsel
verbindet beide Knochenenden
elastisch und gleichzeitig fest
miteinander. Dies wird durch
Bander und Muskeln verstarkt
Damit die beiden Knochen nicht
aneinander resben, sind die
Gelenkflachen von Gelenkknor-
pel uberzogen. Dieser wirkt wie
ein StoAdampfer. Im Gelenkspalt
befindet sich zusatz2lich Gelenk-
schmiere. Sie wirkl wie ein
Gleitmintel. Die dber 100 Gelenke
des Menschen besitzen alle
denselben Grundaulbau. Man
unterschewdet aber nach iheer
Beweglichkeit mehrere Gelenkfor
men;

Das Kugelgelenk

Dein Oberschenked ist fest mit
dem Becken verbunden, trotzdem
kann sich das Bein in fast alte
Richtungen frei bewegen. Das
Huftgelenk st ein Kugelgelenk,
weil sein Gelenkkop! wie eine
Kugel aussieht. Auch das Schul-
tergelenk ist ein Kugelgelenk
Kugelgelenke sind die beweg-
lichsten Gelenke deines Korpers

Das Scharniergelenk

Deinen Unterarm kannst du nur in
eine Richung bewegen Weil das
Elienbogengelenk an das Schar-
nier einer Tur ennnert, nennt man
25 Schamniergelenk. Knie- und
Fingergelenke zahlen auch dazu

Das Drehgelenk

Dae Drehung deines Kopfes
ermoghchen die beiden oberen
Halswirbel Sie sind durch ein
Drehgelenk miteinander verbun-
den

Das Sattelgelenk

Dein Daumen kann sich in zwel
Richtungen bewegen wie ein
Reiter auf einem gesattelien Plerd
- nach vorne und hintén, nach
links und nach rechts, Das
Daumengrundgelenk st ein
Sattelgelenk. Deshalb hat der
Daumen eine Sonderstellung
gegeniber den anderen Fingern
Er kann der Handfiache gegen-
ubergestellt werden, was zum
Beispiel das prazise Greifen und
damit den Werkzeuggebrauch
ermoglicht

Du kannst den Aufbau eines
Gelenks beschreiben. Dy kannst

nennen, ihre Bewegungsrichtun-
gen beschreiben und Beispiele
dafir am menschiichen Skelett
aufzahien.,
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Hidtgetenk

o Scharsierpelenk

Etienbogengelenk

Die ersten besden Halswirbel

@New,{

Daumengrundgelont

2 Gelenktypen @

‘-B‘ Bassskonropte §, 52



46 Korperbau und Bewegung

Muskeln brauchen Training

L=0
Im Fitnesscenter trainieren viele Menschen ihre Mus-
keln, um gut in Form zu bieiben.

a) Nenne die Muskeln, die bei der Ubung auf dem

unteren Bild besonders beansprucht werden.

b) Zahle weitere Moglichkeiten auf, Muskeln zu trainie-

ren.

¢) Stelle der Klasse deine Lieblingssportart vor und
beschreibe, welche Muskeln dabei besonders trainiert
werden,

220 ®

Modelle helfen dir, die Wirklichkeit besser zu verste-
hen. Betrachte dazu das selbst gebaute Modell der
Beinmuskulatur beim Beugen und Strecken,

rote Sander

a) Ubertrage die Tabelle in dein Heft und fille sie aus.
b) Was stellt das Modell gut dar?

¢] Was wird nicht oder nicht so gut dargestellt? Nenne
2wei bis drei Beispiele.,

=0

a) Untersuche den Aufbau einer Schweins-
haxe.

b) Nenne die Bestandteile eines Muskels, die
du erkennen kannst. Orientiere dich dabei
auch an der Zeichnung Uber den  Feinbau
eines Muskels® auf der ndchsten Seite.

4.=0

a) Fuhre folgende Experimente durch:
Setze dich auf einen Stuhl vor den Tisch,
Driicke mit dem Arm von unten gegen die
Tischplatte. Ein Mitschiler soll deinen
Oberarm umgreifen und fiiblen, was mitihm
passiert.

b) Driicke nun von oben gegen die Tisch-
platte. Was passiert jetzt?

¢) Beschreibe, was mit den Oberarmmus-
keln in den jeweiligen Versuchen passiert
ist. Benutze folgende Begriffe: dinn, dick,
hart, weich, kurz, lang, entspannt, ange-
spannt.

5=20®

a) Betrachte die Abbildung unten. Beschrei-
be, wie ein Muskel auf Training reagiert.

b) Erkiare, warum es wichtig ist, dass der
Muskel so reagiert.

c) Was kann mit deinen Muskeln passieren,
wenn du dich vor dem Sport nicht genugend
aufwarmst?

trainien untrainiert

Ohne Muskeln keine Bewegung

In deinem Korper befinden sich etwa 600 verschiedene
Muskeln, die Uber die Halfte des Korpergewichtes aus-
machen. Sie erméglichen dir deine Bewegungen. Deine
Muskeln arbeiten im Team Fur ein Lacheln benutzen wir
etwa 15 Muskeln und mehr als 40, um unsere Stim zu
runzeln. Die Augenmusketn spannen sich an einem Tag
rund 100000-mal an. Auf Kurzstrecken ermaoglichen die
Beinmuskeln maximale Laufgeschwindigkeiten von mehr
als 40 km/h

= Muskeln haben einen speziellen Aufbau

Der Muskel ist uber eine stabile Sehne mit dem Knochen
verbunden Betrachiest du den Querschnitt des Muskels,
50 kannst du enzeine Muskelfasern erkennen, Zusam-
men belden s Muskelfaserbiindel, die in Bindegewebe
esngebentet sind, Blutgefate versorgen den Muskel mit
Nahrstoffen und Nerven leiten [nformationen welter

BlutgefaBe -

Muskelfaserbundel

Muskelfaser

1 Feinbau eines Muskels

Muskeln arbeiten zusammen

Beugst du deinen Arm, wird der Unterarm von einem
Muskel, dem Bizeps, Richtung Oberarm gezogen. Der
Bizeps ist also ein Beuger. Beim Beugen zieht er sich
zusammen, Er wird kirzer und dicker

Zum Strecken des Armes muss der Beuger wieder gedehnt
werden. Das kann er ncht selbststandig, Deshalb braucht
er einen Gegenspieler, den Trizeps, Dieser Strecker
befindet sich an der Ruckseite des Oberarms. Er wird beim
Strecken des Arms dick und kurz. Gleichzetig entspannt
sich der Beuger und wird wieder dunn und lang
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r:xieps so?.mo
B

2 Muskein des Oberarms: A Bizeps beim Arebesgen,
B Trizeps beim Armsirecken (B

Bewegung halt fit

Regelma8ige sportliche Bewegung kraftigt die
Muskeln. Sie nehmen an Umfang zu und
werden leistungsiahiger. Wenig benutzte
Muskeln werden mit der Zeit schwacher

Nach giner ungewohnten Belastung konnen
Muskelschmerzen auftrelen Dieser ,Muskel-
kater* entsteht durch winzige Risse im
Inneren der Muskelfasern. Die Beschwerden
verschvanden nach wenigen Tagen wieder

Bet emem Muskelfaserriss siod meist
mehrere Muskelfasern betroffen, Solche
Sportverietzungen kannst du durch Aufwarm-
training und Dehniibungen vermeden. Die
Muskulatur wird dann besser durchblutet und
mit Saverstoff versorgt. Die Muskein werden
elastisch und besser dehnbar

Du kannst einige Belspiele fiir Skelettmuskeln
nennen und deren wichtigste Bestandteile
aufzihlen, Du kannst beschreiben, wie Muskein
mit Knochen verbunden sind. Du kannst
beschreiben, was beim Beugen und Strecken
mit den beteiligten Muskeln passiert und
erklaren, warum ein Skelettmuskel in der Regel
cinen Gegenspieler braucht. ‘

@' Bosskonzepee S 52
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Haltung bewahren

220

a) Beschreibe die abgebildeten
Fehihaltungen.

b) Gib mogliche Folgen an, die sich
aufgrund einer daverhaften
Fehlhaltung ergeben kdnnen.

¢} Beschreibe Moglichkeiten, wie
sich diese Fehlhaltungen vermei-
den lassen.

=0

a) Beschreibe, warum ein gesunder FuB das
Kdrpergewicht gut tragen kann,

b) Beschreibe, wie sich Fule aufgrund
falscher Schuhe verandern kénnen,

¢} Bewerte das regelmaBige Tragen von
hohen Schuhen.

d) Nenne Merkmale, die gesunde Schuhe
haben sollten.

Fester Stand auf gesunden FiilBen Auf die Haltung kommt es an

Aufgrund ihres Baus konnen die FuBBe groSen Mit Schuhen, dse deine FliBe unterstiizen, beugst du
Belastungen standhalten, Bei gesunden Fiilen  Fehlstellungen der FliBe vor. Durch eine aufrechte Karper-
bilden die FuBknochen ein Gewotbe, das durch  haltung. richtiges Heben, richtiges Aufnehmen von schwe-
zahlreiche Bander und Muskeln gefestigt wird,  ren Gegenstanden oder richtiges Tragen kannst du Hal-
Durch falsches Schutwerk oder Ubergewicht tungsschaden vermeiden

kann das Fulgewcibe abflachen und ein

~ g
.=0
Probiere die Ubungen aus.
a) Notiere nach jeder Ubung, welche Muskeln du
besonders gespurt hast.

oder nicht. Lege hierzu eine Tabelle an.
Obung

Training fiir Body & Soul

Diese Ubung mobidisiert nicht nur deinen
Ktrper, sondern macht auch dein Gehim
wieder fit.

Gehe langsam aul der Stelle und ziehe
oin Knie nach oben, Beruhre das Knie mit
dem entgegengeseotzten Elienbogen
Wiederhole die Ubung mit dem andeten
Knie und Ellenbogen. Wiederhole beides

¢) Uberlege Moglichkeiten, wie ihr euch wihrend
der Schulzeit noch mehr als bisher bewegen
kannt,

2=10
Mache Vorschlage fir Bewegungsmoglichkeiten in
der Pause. Achte dabei auch auf eure Sicherheit

|
b) Bewerte, ob dir die Ubungen gut getan haben
mehrere Male hintereinander |

SpreizfuBl entsiehen Die Folgen konnen
Haltungsschiden und Schmerzen in den
Beinen und im Rucken sein

Du kannst verschiedene Haltungsschiden der Wirbelsiule
und deren Ursachen beaennen, Du kannst Tipps zur Vermei-
dung von Haltungsschiden gebien.

Haltungsschidden

Die Wirbelsaule ward durch starke Rumpimus-
keln aufrecht gehalten. Sind diese zu schwach,
oder nimmt man haufig eine falsche Haltung
ein, kann es zu einee Verkrummung der
Wirbelsaule und zu Fehistellungen, den
Haltungsschidden, kommen. Dabel verandert
sich die Form der Wirbelsaule

Ist der Bogen an der Brustwirbelsaule zu stark
ausgepragt, entsteht ein Rundrilicken. Betrifft
der Fehler die Lendenwirbelsaule, spricht man
von emnem Hohlriicken oder Hohlkreuz. Ist de
Wirbelsaule dauerhaft zur Seite verbogen,
entsieht seitlicher Schiefwuchs, Stanaige
Rickenschmerzen oder Bandscheibenvorille
konnen die Folge sen, Verkrummungen kann
man vor allem im Jugendalter durch gezieltes A B C == D

Training wieder besetigen 1 Fedlsteliungen der Wirbelsdule: A Normalsteliung, B Rundricien,
C Hohlricken, D saitlicher Schiefwechs

ka‘ Basiskonzepte S 52

Es gibt viele Griinde
sich 2u bewegen, Es
macht SpaB und

fordert die Gesund-

heit. Durch regelmaBi-
ges Tralning kannst du
Verletzungen vorbeu-
gen

Bewegung in der Pause

Beim Bouldern wird fast der ganze

Karper trainiert, da sehr viele Muskel-

gruppen benatigt werden, Kraft, TiPp
Beweglichkelt, die Karperspannung und . Orilcke bei der tetzten |

die Keordination werden verbessert ”buns die Knie gegen

deine inneren Ober-
schenkel.

7

t
Ubungen fiir
zwischendurch
Nimm die jeweilige
Position gin. Halte
jede Ubung mindes-
tens acht Atemzuge
lang. Atme dabei ent-
spannt aus und en

PINNWAND
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Das Skelett

Das Skelett schitzt unsere Qrgane und st
unsesen Koeper. Unser Skelett {asst sich in ver-
schiedene Abschnitte einteilen: Arm - und
Beinskelett, die durch die Schulter, den
Beckengurtel und die Wirbeisaule verbunden
sind, sowie Brusikorb und Koplskelent

Wer schon einmal eine Verletzung hatte,
wolll, wio wichtig as ist, sich bel der
Behandlung in Jgute Hande®™ zu begeben
Es gibt zablreiche Berute, die sich mit
dem Kdrperbau und der Beweglichkeit
unseres Korpers beschaftigen. Auch die
Privention, das hellit die Vorbeugung
von Erkrankungen des Bewegungsappa-

rates, spielt in unserer Gesellschaft eine o - ] Die Wirbelsiule
grofie Rotle } Fitnessbetreuerin - Fitnessbetreyer Die Wirbclsgule szglzl den Korper, tragt den
Fitnessstudios sind belieht und haben einen Kopl und hait dee einzelnen Skeletttelie

— = hohen Zulaul. Der Schwerpunkt ist neben zusammen. Sie besteht aus einzelnen Wirbeln ‘
e (™ 2 teinem Muskeltraining auch vorbeugendes und den dazwischenliegenden Bandscheiben.

1L.=0 ) Gesundheizstraining. Die Freude am Umgang Durch die typische doppelte S-Form der

Stelle di¢ Eigenschaften dar, d-e_Bewar- mit Menschen ist Grundvoraussetzung fur Wirbelsaule und durch die Bandscheiben

ber und Bowerberinnen zur Austbung diesen Berud. AuBerdem sollte man sich fir werden Stofle oder Erschutterungen abgele-

der jeweiligen Berufe mitbeingen soliten. medizinische Zusammenhange interessieren dert. In der Wirbelsaule verlduft gut geschitzt

im Webelkanal das Rickenmark

{ und selber gerne trainieren
2.0

Recherchiere, in welchen Einrichtungen
Physiotherapeuten arbeiten kannen.

PINNWAND

_Q

3I=20

Nenne Zielgruppen, die auf die Arbeit

| einer Orthopadietechnikerin oder eines
l Orthopadietechnikers angewiesen sind.

Die Gelenke

Unsere Knochen werden durch Gelenke
beweglich miteinander verbunden. Kugelge-
lenke, Scharniargelenke, Deehgelenke und
Sattelgelenke sind unterschiediich gebaut. Se
ermoglichen somit verschiedene Bewegungen,

Die Muskeln
Orthopédietechnikerin - Muskeln sind aus einzelnen Muskelfasern
Orthopidietechniker aufgebaut. Sie bilden Muskelfaserblindel, die

Die Orthopadietechnik ist ein Beruf, bei
dem medizinisches Wissen, Handwerk
sowie der Umgang mit Menschen und
Hightech miteinander verknupft werden
Ein wesentlicher Teil der Atbeit besteht in
der Herstellung von Prothesen odet
Bandagen, also gepolsterten Schienen,

(iber Sehaen mit Knochen verbunden sind,
Ohne Muskeln ware keine Bewegung moglich.
Da sich ein Muskel aktiv nur zusammenziehen
kann, braucht er einen Gegenspieler, der thn
wieder auseinanderzieht

Physiotherapeutin - Physiotherapeut
Physiotherapeutinnen und Physictherapeuten {
‘ sind Spezialisten, wenn es um unseren Bewi- \

Bungsapparat geht, Sie versuchen durch )
vorbeugende MaBnahmen gesundheitiiche ‘ fis aile GliedmaBen. Dazu sind hand- Haltungsschiden vermeiden

werkliches Geschick, ¥enntnisse moder-
ner Matenalien und der Umgang mit
Elektronik und Hydraulik gefragt. Auch
cie Beratung und Betreuung der Patien-
1en gehoren 2u diesem Benu

Durch geeignete Schuhe, eine aufrechte
Korperhaltung und ruckenschonende Bewe-
gungsablaufe sowie durch richtiges Traming
konnen Haltungsschaden vermieden werden

Schaden zu vermeiden. Bei Einschrankungen in
der Beweglichkeit, die durch Verletzungen oder
Krankheiten verursacht wurden, helfen sie diese
2u beheben. Wer diesen Banuf erlemen méchte,
solite sich fur Bictogie und Spon begeistern
konnen und geme mit Menschen umgehen




e Korperbau und Bewegung

Das menschliche Skelett

Kannst du schon ...
.. den Aufbau und die Funktionen des menschlichen
Skeletts beschreiben? (S, 40-43)
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O Korperbau und Bewegung

Gelenke und Muskeln

Kannst du schon ...
den Aufbau eines Gelenkes skizzieren und seine
Funktion erlautern? [S. 45)

System Entwicklung ..den Aufbau eines Knochens skizzieren? {S. 41) verschiedene Gelenktypen unterscheiden? (S. 45)
.. erklaren, wie der Aufbau der Wirbelsaule und ihre den Aufbau eines Muskels beschreiben? (S. 47)
Struktur Funktionen zusammenhangen? (S. 42) das Zusammenwirken der Muskulatue, der Kno-
und .. unterschiedliche Fehlstellungen der Wirbelsaule chen und der Gelenke be: der Bewegung beschrei-
Funktion und MaBnahmen zur Vermeidung von Haltungs- ben? (S. 47}
schaden nennen? (S. 48] das Gegenspieterprinzip beschreiben? (S. 47)
Zeig, was du kannst! Zeig, was du kannst!

i Struktur und Funktion 1.=0 6=0 >
— 1.=( Vergleiche in einer Tabelle den Aufbau des Benenne die nummerierten Teile des Gelenks o
o. a) Beschreibe den allgemeinen Bau eines Ge- Arm- und Beinskeleus, und beschreibe jeweils ihre Funktion. )
L lenks. System ; S - oS
N b) Nenne die vier Gelenktypen und beschreibe EN—RA, 2= ® (=)
g ihren Aufbau und ihre daraus abzuleitende Nenne Teile des Be- Vergleiche den Aufbau Q) O, =
= Funktionsweise. -5 4445 wegungssystems, die eines Rohrenknochens o
w beider Bewegung und den Aufbau des 3
by des Unterschenkels Eiffelturmes. @
g zusammenwirken.
P 5. 45, 47 =D 7.=0)

Benenne die nummerierten Teile des Rohren- a) Notiere die

knochens. Bestandteile 1bis 6

des Muskels.

b) Beschreibe, wie
es 2u Muskelkater
kommt und was

dabei im Muskel

Struktur und passiert.

Funktion

4= 0 .= 0

a) Beschreibe den 4L=0 a) Erldutere, warum Bizeps und Trizeps als
Entwickiong Aufbau und die a) Benenne die numme- Beuger und Strecker bezeichnet werden.
z2.=0 - ) Form der rierten Teile der mensch- b) Erklare, warum es an Gelenken immer eines
a) Nenne verschiedene menschlichen lichen Wirbelsaule. Gegenspielers bedari.
Fe.h!stell.ungen der n Wirbelsaule. b) Erldutere die Funktion
Wirbelsaule und erklare, b) Erklére, wie der Bandscheiben.
wie sie zustande kom- dieser Aufbau die Wichtige Begriffe
e - Funktionen : -
b) Mache Vorschlsge, erméglicht. 5.=10) « Knochen, Armskelett, Beinskefet, Schidel
wie du solchen Fehlhal- +5.42 Vervollstindige folgende Tabelle: « Wirbelsaule, Bandscheiben »
tungen vorbeugen ; « Kugel-, Schamier-, Dreh-, Sattelgelenk '
kannst. : fehholung | Ursache  Verlodersag  Vermeidsag + Muskellaser, Muskelfsserbiindel, Bindegewebe,

“+5.48 '

Sehae
« Gegenspieler, Beuger, Strecker
Haltungsschaden :



Informationen empfangen
und verarbeiten

Wie nehme ich die
Umwelt wahr und
verarbeite die Reize?

Welche Hilfsmittel
verwende ich zur
Wahrnehmung?

Die Stimmung ist gut. ’ F
Wovon hangt es ab, ™%
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Sinne erschlieBen die Welt

250

a) SchiieBe die Augen und stell dir vor, du
waérst in einem Freizeitpark. Beschreibe,
was du alles horst

b} Schliee erneut fir ine Minute die
Augen und achte auf alle Gerausche, die du
jetzt hdrst. Beschreibe die Gerdusche
anschlieBend miglichst genau.

=0

Man sagt: \Das Auge isst mit*

a) Erkidre, was damit gemeint ist

b) Ordne den unten abgebildeten Frucht-
gummistangen die Schilder zu.

¢) Erkldre deine Zuordnung,

Cola A Waldbeere

Zitrone Waldmeister Lakritze

o
/

1.=0
in einem Freizeatpark wirken viele Sinnes-
eindricke auf dich ein.

aj Nenne unterschiedliche Sinneseindricke.

b) Ordne das jeweilige Sinnesargan zu, das
diesen Eindruck ermoglicht.

c) Beschreibe, wie versucht wird, die
Besucher gezielt zu beeinflussen

d) Nenne Geriiche und Geschmacksrichtun-
gen, die du angenehm findest und solche,
die du nicht magst.

+0®

Wie die Farbe eines Lebensmittels das

Geschmacksempfinden beeinflussen kann,

konnt ihr durch untypische Kombinationen

von Farbe und Geschmack testen,

- Stellt aus 250 g Puderzucker und einem
Essloffel Wasser Zuckerguss her,

« Verteilt den Zuckerguss auf Schalchen und
farbt die Portionen mit Lebensmittelfarbe
rot, orange, gelb, grin und blau.

« Uberlegt nun, weichen Portionen Zucker-
guss ihr Zitronen-, Erdbeer- oder Wald-
meisteraroma zuflgen wollt und be-
streicht Butterkekse mit dem Zuckerguss.

« Fiihet dann Geschmackstests durch,
Notiert, bei welchen Proben die Ge-
schmacksrichtungen eindeutig erkannt
wurden und bei welchen nicht.

= Versucht eine Erkldrung fur eure Ergebnis-
se zu finden.

Zusammenspiel der Sinne

In emem Freizenpark horen wir gleichzeitig unterscheedli-
che Musik, Lautsprecher fordem uns auf, etwas zu erleben
Bunte Lichter wecken unseare Aufmerksamkeit. Vielfaltige
Geruche verlocken uns zum Essen und Trinken, Auf einem
Karussell werden wir ordentlich durchgeschuttelt und
halten uns bet schneller Fahrt an kalten Metallgriffen fest
Ein salches Erlebnes ist nur durch das Zusammenspiel
unserer Sinne moglich, Jedes Sinnesorgan nimmt be-
stimmie Reize auf. Die Informationen aus der Umwelt
werden dabei in elektrische Impulse umgesatzt und Uber
Nerven an das Gehirn weitergeleitet. Die dort verarbeiteten
Informationen fuhren zu einer Wahenehmung

Das Auge

Mit den Augen nehmen wir Lichtreize aul, Viele Millionen
Nervenzelien leiten die informationen in Form elekinscher
Impulse an das Gehirn Hier werden e 2u Bildern verar-
beitet. Dadurch erkennen wir Farben, Formen, Entfernun-
gen und Bewegungen

Nase und Zunge

Die Nase und die Zunge sind fur die Aufnahme von Ge-
ruchs- und Geschmacksreizen zustandig. Im Gehim
werden diese Reize zu einer Geruchs- und Geschmacks-
empfindung verarbeitet.

Die Haut

Die Haut ist ein vielfaitiges Sinnesorgan. Uber sie nehmen
wir Tast-, Druck-, Warme-, Kalte- und Schmerzreize auf
Das Gehirn verarbeitet die Nervenimpulse so, dass wir sie
als umerschiediche Empfindungen wahmehmen koanen

Das Ohr

In Form von Lultschwingungen empfangen unsere Ohren
Schallwellen. Diese Schwingungen reizen Sinneszellen, die
dann Nervenimpulse verursachen. Diese werden zum
Gehirn geleitet und dort verarbeitet

Im Ohr befindet sich auch das Gleichgewichtsorgan, das auf
die Schwerkraft reagiert, Wir brauchen dieses Organ, um
uns kontrelliert im Raum bewegen zu konnen, Eine Karus-
selifahrt stelit den Gleichgewichtssinn auf eine harte Probe

Viele Reize — gleiche Wahrmehmung?

Einen Frezeitparkbesuch erleben viele Menschen als
schones Erebms. Eine wilde Achterbahnfahrt empfinden
manche als aufregend und toll, Anderen ward dabei ubel
und s:¢ empfinden dieses Erlebnis als sehr unangenehm
Auch unsere Stimmung kann die Wahmehmung beeinflus-
sen. Laute Musik emplinden wir beispielsweise als storend,
wenn wir uns unteshalten wollen oder Ruhe brauchen

Informationen empfangen und verarbeiten 1 61

1 Sinnesorgane:
A Azge, B Zunge,
C Nase, D Haut,
EON

Du kannst die unterschiedlichen Sinnesorgane
benennen und deren Funktionen beschreiben,
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Wie wir sehen

1.=0

des Auges.,

2=0

-

Schutz des Auges

Das Auge ist ein wichuges, aber auch ein sehr
empfindliches Sinnesorgan. Verschiedene
Schutzemnnchtungen sorgen deshath dafur,
dass es tesstungsfahig bleibt.

Die mit Fett ausgepolsterte, knocherne
Augenhthle schitzt das Auge vor Stofien und
Schlagen. Nahert sich beispielsweise eine
Fliege dem Auge, schlieBen sich blitzschneil
die Augenlider. Durch Zusammenknerfen der
Lider verhindern wir, dass das Auge geblendet
ward

Die Augenbrauen leiten Begen- und
SchweiBtropfen zu den Seiten ab. Die Wim-
pern schutzen vor Staub,

Durch Trénenflissigkeit wird die emphndt-
che Hornhaut standig befeuchtet Nur da-
durch bleibt sie kiar. AuBerdem spalt die
Tranenflussigkent Schmutz und Krankheitser-
reger aus dem Auge

Nenne die Schutzeinrichtungen

a) Stelle in einer Tabelle die
Bestandteile des Auges und ihre  Katze genau an.
jeweilige Funktion gegeniiber.
b) Nenne die Teile des Auges,
die das Licht bis zum Auftreffen
auf die Netzhaut durchlauft, in
der richtigen Rethenfolge.

3.0® A 840 das Auges,
Halte das Buch auf msgm&m -

Armldnge vor deine
Augen. SchlieBe das
linke Auge. Schaue
mit dem rechten die

Bewege das Buch
nun langsam an
dich heran. Be-
schreibe, was mit
der Maus passiert.

Aufbau und Funktion des Auges

Wenn du jemandem in die Augen schaust, siehst du die
schwarze Pupille. Durch diese lichtdurchlassige Offnung
fallt Lichtins Auge. Um die Pupille siehst du die farbige Ins
oder Regenbogenhaut. S kann sich zusammenziehen
und entspannen und regelt so die Lichtmenge, die ins Auge
fallt Dies vard Hell-Dunkel-Anpassung (Adaptation)|
genanmt

Auflerdem siehst du eine weille Haut, Sie heifit Lederhaut,
wed sie sehr fest ist und den ganzen Augapfel als schut-
zende Hlle umgibt. Im vorderen Bereich ist die Lederhaut
durchsichtig und bildet die Hornhaut. Unter der Lederhaut
liegt die gut durchblutete Aderhaut, Sie versorgt das Auge
mit Sauerstoff und Nahesioffen

Die Augenlinse wirkt wie eine Sammellinse und bncht das
einfallende Licht, So entsteht im Augenhintergrund auf der
Netzhaut ein scharfes, umgekehrtes Bild der Umgebung,
Das Innere dos Augaplels ist mit einer gallertartigen,
glasklaren Substanz, dem Glaskdrper, gefullt

Informationen empfangen und verarbeiten

AZ0D®
Erklare Versuch 3. Nutze dazu
die Abbildung 1.
5= 0
Beschreibe die Vorgange bei der
Adaptation,
6.=10)
Nenne die verschiedenen
Lichtsinneszelien und beschrei-
be ihre Funktion,
@ Augenbrave @ Lederhaut
@ Iris 3 geiber Fleck
@ Augenlid 9 Netzhaut 1.=20 2 Adaptation: A Eeliresktion,
mit Wimpern @ Aderhaut Erkldre, warum wir auch bei B Dunkelreaktion
@ Pupille b blinder Fleck  wenig Licht noch etwas sehen
3 Homhaut 00 Nervenzelle  konnen,
@ Linse 0% Sehnerv
(D Glaskorper 00 Zapfen
@ Augen- % Stabchen 8.= 0
muskel «Nachts sind alle Katzen grau*
Erklare dieses Sprichwort mit der Funktionsweise der
Lichtsinneszellen,
Lichtsinneszellen austeichend Licht erzeugen die Lichisinneszellen elektri-

In der Netzhaut liegen verschiedene Typen von
Lichtsinneszellen, Die etwa 125 Milonen
langlichen und schmalen Stibchen befinden
sich uberwiegend im Randbereich der Netz-
haut. Se sind aul das Hell-Dunkel-Sehen
spezialisiert und sehr lichtemphindlich.
Deshath konnen wir mit ithnen auch in der
Démmerung noch sehen

Das Farbensehen vard durch etwa funt
Millionen Zapfen ermoglicht. Diese etwas
dickeren Lichtsinngszellen liegen im Zentrum
der Netzhaut, besonders dicht im gelben
Fteck, dem Bereich des scharfsten Sehens. £
gibt drei Typen von Zapfen, die fur biaues,
grunes beziehungsweise rotes Licht beson-
ders empfindlich sind, Bei unterschiedlich
starker Reizung kann man damit auch alle
Mischfarben sehen. Bei Reizung durch

sche Signale. Diese weeden an Nervenzellen weitergeleitet,
die ebenfalls in der Netzhaut liegen. Der Sehnery leitet die
Nervenimpudse dann ins Gehirm. Dort wo der Sehnerv aus
der Netzhaut austritt, befinden sich keine Lichtsinneszel-
len. Hier ist der blinde Fleck,

Vom Auge ins Gehirn

Die Informationen uber das Bidd werden als Nervenimpulse
durch den Sehnerv ins Sehzentrum des Gehimns geleitet
und dort verarbeitet. Farben und Formen werden erkannt.
Das Gehirn hat gelernt, das Bild , umzudrehen®. Weitere
Erinnerungen werden im GroBhirn dazu geschaltet, Eine
Wahrnehmung findet also erst mithitfe des Gehirns stant

Du kannst die Schutzeinrichtungen des Auges benennen, Du
kannst die Bestandteile des Auges benennen und itire
Funktionen erlautern sowie die verschiedenen Lichtsinneszel-
len unterscheiden. Du kannst den Sehvorgang beschreiben

(B Basistonrepie S 209

‘163
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— Die Augen - wichtige Sinnesorgane

T B ———
Umweltreiz mit Sinneszellen auf

1 Sehvargang - vom Auge ins Gehirn ()

Sehvorgang

Die Augen gehOren zu unseren wichtigsten
Simnesorganen. Sie nehmen Lichtreize aus
der Umwelt auf, zum Beispiel Kerzenlicht. Das
Licht gelangt durch die Hornhaut und cie
Pupille ins Auge Die Regenbogenhaut
reguliert die einfallende Lichtmenge. Durch die
Augenlinse werden die Lichtstrahlen in ihrer
Richtung verandert, das hedt gebrochen
Dadurch entsteht aul der Netzhaut ein
scharfes Bild. Es steht auf dem Kopf und st
senenverkehn

Die Netzhaut enthalt Lichtsinneszellen, Mit
den Stabchen nehmen wir Hell- und Dunkel-
unterschiede wahr Zapfen dienen dem
Farbsehen,

Die Lichisinneszellen in der Netzhaut erzeu-
gen elektrische Impulse, wenn sie von Licht
getroffen werden. Der Sehnerv leitet die
Impulse zum Gehirn. Dort kommt es zur
Verarbeitung der Informationen

1.=0®

a) Stelle den Vorgang des Sehens in Form
eines Verlaufsschemas dar,

b) Nenne die Bestandteile des Auges, die
daran beteiligt sind,

Auge nimmit Lichteeize

Sehnerv loitet Netven-
impulse 2um Gehirn

—o= Gehim erzeugt Wahmehmungen

Linse Glaskdrper

Netzhaut mit
Stabchen

2 Aulbau des Auges

Wahrnehmung im Gehirn

Die Wahrmehmung der Unmwelt entsteht im Gehirn und ist
ohne die Augen und andere Sinnesorgane nicht moglich
Das Gehirn erkennt Formen und Farben. Es erkennt also,
dass der Gegenstand rot ist, einen Docht hat und mit einer
gelben Flamme brennt. Es erkennt den Gegenstand an
diesen Merkmalen als Kerze

Zudem beruhen Wahmehmungen aul Erfahrungen und
Bewertungen, Wir haben gelernt, dass Kerzenflammen
gemutliches Licht erzeugen, aber auch zu Verbrennungen
{ihren konnen

Du kannst die fir den Sehvorgang wichtigen Agenbestand-
teile benennen und den Sehvorgang beschreiben.

Licht ist Energie

Solarzellen in Solaranlagen auf Dachem
wandeln einfaliendes Sonnenlicht in elekt-
rische Energie um [Fotovoliaik]

Die Lichtsnneszetlen in unseren Augen
kann man mit Sclarzellen vergleichen Fallt
Licht auf eine Lichtsinneszelle, lost dieser
Reiz eine elekirische Reaktion aus

Farbspektren des Lichts

Sonnenticht oder Lampenlicht tasst sich durch die

Brechung an Glas oder Wassertrépichen in viele

verschiedene Farben zerfegen. £in solches Spek-

‘ trum der Farben sehen wir auch als Regenbogen
Die drei Zapfentypen in der Netzhaut sind fur rotes,

grunes und blaues Licht besonders empfindlich

ADer es gibt auch Bereiche des Lichispektrums, die

wir nicht sehen konnen! infrarotes Licht {IR) und

ultraviolettes Licht {UV)

Sammellinsen
In unseren Augen befinden
sich Sammelinsen Das sind

bauchige (keewexe] Linsen
Solche Linsen kannen auch als
Lupen benutzt werden. Trellen

Lichtstrabien auf eine Sammel-

linse, werden sie abgeknickt,
das hedt, sie werden gebro-
chen, Parallel einfallende
Lichtstrahien sammein sich
hinter der Linse in éinem

Lich Brennpunkt

gemeinsamen Punkt, dem
Brennpunkt, bevor sie wieder
auseinanderlaufen

Im Brennpunkt werden nicht
nur die Lichtstrahlen, sondem
auch die Lichtenergie gebun-
delt. Leicht entzandtiche
Materialien, zum Beispiel ein
Streichholz oder trockenes
Gras, lassensich im Brenn-
punkt entflammen

—
1.=20

Lichtist Energie. Erklare,
warum dies auch bei der
Fotosynthese der Pflanzen
eine wichtige Rolle spielt.

20

a) Probiere verschiedene
Lupen aus. Teste jeweils,
wie stark die Lupe vergro-
Bert und in welchem
Abstand der Brennpunkt
entsteht.

b} Finde einen Zusammen-
hang zwischen diesen
beiden Eigenschaften,

3.0 ®

Infrarotes Licht (IR) und
ultraviolettes Licht (UV)
sind fur uns nicht sichtbar.
a) Recherchiere Einsatz-
mbglichkeiten von IR- und
UV-Licht

b) Begriinde das Solarium-
verbot fir Jugendliche
’ unter 18 Jahren.
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